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  ال�هارة:تع���  .1

ح&% ل$ ت#ه� ه"ه ال هارة الى  واثارة،اح�� مهارات ال��ة ال�ائ�ة الأك�� ام�اعا وت���قا  ه�   

وت$ اس�>�اثها م;  ال:احقة،ح&% 9ان7 ال��ة ال�ائ�ة تلع5 دون اس�ع ال ال�0/ة  1922في س)ة 

 ال)قاH،أجل اE<اد ��Gقة لا BEال ال��ة ل )�قة ال�BC $BDرة ق��ة وفعالة م; أجل ت:<&ل 

 Iال على الف��Kق�ع&5 ع ل&ة الاسBوت،$BDى صارت ف#ه�ت ال�0/ات ال:احق ال�ة اله<�م&ة ح

.;&Kف اللاع�G ;مة م�D�: أق�� وأه$ ال��ق اله<�م&ة ال  

عKارة ع; ض�ب ال��ة Cإح�� ال&�ی; Cق�ة ل�ع�ی�ها Cال�امل ف�ق وال�0/ة ال:احقة اله<�م&ة هي 

  Yد� وفI ال �احل ال�ال&ة:وت قان�ن&ة،ال�WKة، وت�ج&هها إلى ملع5 الف��I ال )اف���C Uقة 

. م�حلة ال�0ب   لأعلى دم�حلة ال�ه&Y والاس�ع�اد    ب. الاق��اب   ج. م�حلة الارتقاء وال�ث5   .أ

.H�Kه. م�حلة اله 

  

  
  م�احل أداء مهارة ال��ب ال�اح�

�) ل�هارة ال��ب ال�اح� .2��  :م�احل الاداء الف�ي (ال �

ت� &b مهارة ال�0ب ال:احI ع; غ&�ها م; مهارات ال��ة ال�ائ�ة C �احل ادائها الف)ي (ال��)&_) اذ 

انها ت�$ Cالقفb عال&ا �0Cب ال��ة م; اعلى نق�ة ل�ع�K ال�WKة مع دقة ت�ج&هها ل�Bل Cق�ة وس�عة 

"ه ال هارة ح&% ی�D" ال<:$ م:ارا ح�9&ا م�)�عا 0DEع أث)اء تأدی�ه ه الاخ�،الى نBف ال لع5 

  : مهارة ال��ب ال�اح�ال)ام�ةال�&اض�ة   
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ان�لاق ال<:$ Cال):Kة لق�س G&�ان س�عة وزاو�ة وه� ما �E&� لأه &ة 9ل م;  ال ق"وفات،لقان�ن 

   .ال<:$

وت � مهارة ال�0ب ال:احU DC I م�احل في الاداء 9 ا ه� م�ضح Cال�Wل ف0لا ع; ان ان�اع 

ال�0ب ال:احI ج &عها ت��اCه في م�احل ادائها ج &عا ماع�ا م�حلة ال�0ب ال:احI (ال�)ف&") 

 ال�ي ت#ه� ف&ها اخ�لافات وعلى وفI م��لKات 

  
  م�احل الأداء الف�ي ل�هارة ال��ب ال�اح�

  أن-اع ال��ب ال�احــ�: .3

ــــة. -                                   ال�0/ـة ال:احقــة ال �اجه

               

   ال�0/ة ال:احقة ال �اجهة Cالــ�وران. -

   ال�0/ة ال:احقة (ال�Dاف&ة) ال<انK&ـة. -

  (الBاع�ة). والقB&�ة ال�0/ة ال:احقة ال:��عة -

   Cال�سغ.ال�0/ة ال:احقة ال:اق�ة  -

  ال�0/ة ال:احقة CالDـ�اع. -

  ال�0ب ال:احI ال Kاش�.-

  ال�0ب ال:احI الق��p (القB&� وال���ل). -

  ال�0ب ال:احI م; ال )�قة الDلف&ة. -

�ة لا داء ال�هارة): .4�  م�احل ال��ب ال�اح� (ال23-ات الف

1( (4�   :م�حلة الاس ع5اد (ال ه

:$ في ه"ه الاولى م; م�احل اداء مهارة ال�0ب ال:احI و��Wن وضع ال<وتع� ال �حلة   

 :ال �حلة �WEن 9 ا Eأتي

 مهارة الضرب الساحق
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 �WEن ال<:$ في حالة ارتDاء. -1

 الق�مان م��از��ان او تق�E$ ق�م على ق�م اخ��. -2

 ی�ج� ان�)اء s&:C في ال�جل&;. -3

 م&لان ال<"ع قل&لا الى الامام. -4

 C<ان5 ال<:$.ال"راعان ت��نان م �ودتان وم��ل&�ان  -5

 ال)#� �WEن الى ال لع5 ال )افU والى ع ل&ة اع�اد (ته&wة) ال��ة.  -6

م;  أم�ار) 3-4ن على Cع� () ت��نا4-2وضع الاس�ع�اد (ال�ه&Y) في م�pb9 اله<�م ( -7

 .ال�WKة

  م�حلة الاق �اب (ال23-ات ال ق��8�ة): )2

ان ه"ه ال �حلة ت�Bف Cع�م وج�د م:افة مع&)ة للاع5 ال0ارب وان ا �yوف وحالات ال��ة هي 

ح&% تع� وضع&ة اللاعC 5ال):Kة لل�WKة م; الع)اص� ال ه ة ح&%  له،ال�ي ت>�د ال :افة 

9 ا یلع5 العامل  ال�WKة،ی��قف عل&ها ع�د ال��Dات ال�ي Eأخ"ها اللاع5 للاق��اب ن>� 

  را في اداء ه"ه ال��Dات.ال �رف�ل�جي دو 

خ��ات تYد� CإEقاع  3وعلى الع �م E< ع ال D��Bن على ان ع�د خ��ات الاق��اب ه� ثلاثة 

مع&;, وت�Wل ال��Dة الاخ&�ة م; خ��ات الاق��اب اه &ة خاصة في اس�فادة اللاع5 م; ال>�9ة 

الاخ&�ة ت��ن س��عة الافق&ة لل:�عة ال W�K:ة وت>��لها الى س�عة ع �دEة, وله"ا فان ال��Dة 

و�)bل ف&ها م�b9 ثقل ال<:$ للأسفل ن#�ا لات:اع ال��Dة الاخ&�ة, وف&ها ت �� الق�م امام ال<:$ 

للارت�از ح&% �WEن م�b9 ثقل ال<:$ خلفها وتع ل على اEقاف ان�فاع اللاع5 للأمام وت )ح 

Dال"راعان م; الاسفل لل ��ان اللاع5 ال�ق7 ل �ج>ة ال"راع&; خلفا, ح&% ت Wق�ر الامC لف ولأعلى

 ح�ى تBلان م �ودت&; في م:��� ع �دp على ال<:$ في نهاEة ال��Dة ال�ال�ة.  

 :م�حلة الارتقاء )3

ت�Kأ ه"ه ال �حلة Cع� الان�هاء م; م�حلة الاق��اب C �ج>ة ال"راع&; الى الDلف والى الاسفل وم; 

�b9 ثقل ال<:$ م; العقK&; الى ث$ الاس� �ار Cال �ج>ة الى الامام والى الاعلى مع ان�قال م

وتع� ه"ه ال>�9ة مه ة ج�ا لل :اع�ة في الارتقاء الى الاعلى و��Wن ال<:$  ان&ة،ال ��&; �BCرة 

.;&�K9ة ف�ق ال�Eاف ع �د�ت��ن الاك %&<C ل ل>#ة الارتقاءKم�)&ا الى الامام قل&لا ق    
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و9ل ا 9ان7 زاو�ة الان�)اء قل&لة 9ل ا قل ال0غs على الع0لة ال�/اع&ة والع0لات القا0Cة لل�رك 

ح�9ة ال"راع&; فهي تلع5 دورا مه ا في  اما  ال0ارب،وه"ا ب�وره Eع�ي ارتفاعا عال&ا ج�ا للاع5 

 ع ل&ة الارتقاء لان اللاع5 ال0ارب E>�اج الى Gاقة K9&�ة ل<عل قفbته ق��ة.

�ف�; (ض�ب ال��ة):م�حلة ال )4   

Cع� ع ل&ة الارتقاء مKاش�ة وع)� وص�ل اللاع5 ال0ارب الى اقBى ارتفاع B<Eل تق�س في 

ج:$ اللاع5 الى الDلف 9"ل_ ت�>�ك ال"راع ال0ار/ة م; الامام الى الاعلى وت�)ى م; مفBل 

&� ال �فI ال"�WE pن اعلى م; م:��� ال��ف وم�ج>�ها الى الDلف في ح&; ت��ن ال"راع غ

ال0ار/ة (ال>�ة) م �ودة W�Cل افقي لغ�ض ال��ازن في اله�اء مع ف�ل ال<"ع م; مفBل ال>bام 

ال"راع ال0ار/ة , وفي ال�ق7 نف:ه ی�>�ك م�فI ال"راع ال0ار/ة الى الاعلى امام ال��ة في   Cات<اه

&ا لها مع اقBى ارتفاع BEل ال&ه اللاعC 5ع�ها ت�Kأ ال&� ال0ار/ة بل U ال��ة م; الbاو�ة العل

م�افقة ال"راع ال��ة قل&لا في الات<اه ال �غ�ب ف&ه مع ع ل ح�9ة ت>��s فعالة لل��ة م; مفBل 

. H�Kع�اد لله�ال�سغ واخ&�ا ت�ك ال&� لل��ة والاس 

  :م�حلة اله8-> )5

في ه"ه ال �حلة یهsK اللاع5 ال0ارب على مقع�ه الق�م&; وم�اجها لل�WKة C:>5 ال"راع&; الى 

اما ال<"ع ف&�Wن مائلا قل&لا الى  ،ال<:$; خلال ث)ي ال"راع&; C<ان5 بل :ها م الاسفل ت<)Kا

الامام مع ح�وث ان�)اء في مفاصل ال�احل وال�K9ة وال�رك لام�Bاص ش�ة الهH�K خ�فا م; 

لل�فاع ع; ال��ة Cع�  أس�عالاصاCات وان ه"ا الان�)اء �WEن ع &قا اس�ع�ادا لل�>�ك �BCرة 

   اله<�م.

ت��ن نق�ة الهC H�Kع&�ة ع; نق�ة الارتقاء (ال)ه�ض) ل�فادp اخ�اء ال�WKة  ال�أك&� ان لاو�)Kغي 

  او اج�&از خs ال )�Bف.

  
�ة لأداء ال��ب ال�اح��  ال23-ات الف
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�ة ل�هارة ال��?ة ال�احقة ال�-اجهة: .5��  ال23-ات ال عل

 اداء ال>�9ة 9املة ب�ون �9ة م; �Gف ال �رب. -1

 اداء ال��Dة الأخ&�ة م; خ��ات الاق��اب.  -2

 اداء خ��ات الاق��اب.  -3

 م�ج>ة ال"راع&; في حالة ال<ل�س.  -4

 ض�ب ال��ة ال �ت�ة م; الأرض مع زم&ل.  -5

6-   .H�Kاول اللاع5 ض�ب ال��ة ث$ اله<E 5�9ة ف�ق نق�ة الارتقاء على ارتفاع م)اس Iتعل 

 Cأداء ال:>I 9املا.رمي ال��ة م; �Gف الbم&ل امام اللاع5 والق&ام   -7

  .ال:>C Iاس�ع ال م�زع -8

  الأخ2اء الEائعة في أداء الإرسال ال�اح�: .6

  :ع)� أداء الإرسال ال:احI ت�ج� أخ�اء شائعة ع�ة أه ها

 .اللاعE 5ق�م Cأداء الإرسال ال:احI م; ال�ق�ف و/�ون خ��ات الاق��اب -1

 .ج&�ة للأعلىاللاع5 ل$ Eأخ" خ��ة واسعة وع &قة ت:اع�ه على الارتقاء �BCرة  -2

 .اللاع5 ل$ Eع ل ال�ق�س ال �ل�ب Cال<"ع إلى الDلف في أث)اء ض�ب ال��ة -3

ان�)اء ال"راع ال0ار/ة م; مفBل ال��ف ل$ WE; خلف ال�أس، وال�قاء ال��ة �WEن Cال"راع  -4

 ال0ار/ة ال �)&ة وم; الأسفل ول&U م; أعلى نق�ة.

 .للان�لاقتق�E$ الق�م الDاwGة  -5

 الDلف.ع�م م�ج>ة ال&�ی; م;  -6

 ال�ث5 في ات<اه ال�WKة ب�لا الى الأعلى.  -7

 الارتقاء Cق�م واح�ة.  -8

 ع�م ال�bام; مع ال��ة اث)اء الارتقاء.  -9

 ع�م رفع ال"راع الغ&� ضار/ة اث)اء ض�ب ال��ة.  -10

�ة ل�هارة الإرسال: - �� ت����ات تعل

 G��� ع�ل خ2-ات الاق �اب: :01ال  

ح&% Eقف اللاع�Kن على خs  ،�9ةء خ��ات الاق��اب لل:>I ب�ون لأدا تعل$ ال�ضع&ة الB>&>ة

  الع ل&ة.ال�لاثة أم�ار في م�اجهة ال�WKة أو في م�اجهة ال<�ار وأداء خ��ات الاق��اب. وت��ار 
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ث$ نق�م ب���ار نفU الع ل مع اضافة الارت�از والارتقاء ن>� الأعلى لإك ال ح�9ة ال�0ب و/�ون 

  ك�ة.

 G��� ال)8ات:: 02ال Gة م��ض�ب ال  

Eق�م اللاع5 الأول C> ل ال��ة  ال�Wل،Eقف اللاع�Kن Cال�قابل على خs ال�لاثة أم�ار 9 ا في 

ورم&ها قل&لا في اله�اء وض�/ها على الارض ت>7 ال�WKة على خs ال )�Bف ل��ت� على الارض 

  Cات<اه زم&له ال"E pق�م ب)فU الع ل و/ال�)اوب.

م��  �BC3رة ف�دEة ح&% Eقف اللاع�Kن C �اجهة ال<�ار على Cع� W E; أداء ه"ا ال� ���  - 

على الاقل و��$ ض�ب ال��ة ب)فU ال���قة على الأرض و/ق�ة ل��ت� م; على ال<�ار وتع�د 

 ال&ه.

  
  

 G��� ة ثاب ة:03ال�M �&س :  

Eقف أح� اللاعC ;&Kالق�ب م; ال�WKة على �9سي و�> ل ال��ة ب&�ه عال&ا ف�ق ال�WKة و��K�ها 

 I<:اب والارتقاء ل��ال�ور لأداء خ��ات الاقC ق�م�ن�ل صف یWعلى ش ;&Kاقي اللاعC و�قف

  و��$ تغ&&� اللاع5 على ال��سي Cع� م< �عة م; م>اولات. ال��ة،
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 G��� ة 04ال�  م�P Gف الNم�ل:: س&� �Mة م�م

م; نفU وضع&ة ال� ��; ال:ابE Iقف أح� اللاعK&; على الارض Cالق�ب م; ال�WKة و/اقي  

اللعK&; على شWل قا�Gة على خs ال�لاثة ام�ار ی�ق�م�ن Cال�ور لأداء ال:>I على �9ة م�م&ة م; 

  �Gف الbم&ل Cالق�ب م; ال�WKة.

  
 G��� ة:05ال�  : ال�&� مG وضع�ة لعQ حق�ق

9ل واح�  4في ال �b9  أم�ارEقف أح� اللاعC ;&Kالق�ب م; ال�WKة و�قف الKق&ة على خs ال�لاثة 

معه �9ة Eق�م ب� ���ها للbم&ل Cالق�ب م; ال�WKة وال"E pق�م ب�فعها عال&ا Cال� ��� م; الأعلى 

.I<:الC اب و��تقي للق&ام��ات الاق��DC ق�م ال�ال5 الأول�ل&  

  
 G��� ثلاثة ت����ات:: أداء ال�06ال Gم �& 

اللاع5 الأول Eق�م Cإرسال ال��ة أو ب�م&ها  ال قابل،Eقف اللاع�Kن في ت�W&ل 9 ا في ال�Wل  

اللاع5 ال�اني Eق�م Cاس�قKال ال��ة Cال:اع�ی;  ال�WKة،WCل�ا ال&�ی; م; خلف خs ال�لاثة ام�ار ف�ق 

��ق�م اللاع5 ال�اني لأداء ال:>I ن>� اللاع5 ال�ال% ق�ب ال�WKة وال"E pق�م ب� ���ها عال&ا و 

وهW"ا, ح&% اللاع5 ال�امي Eع�ض اللاع5 ال  �ر واللاع5 ال  �ر Eع�ض اللاع5 ال :�قKل 

  وال هاج$ واللاع5 ال هاج$ Eع�ض اللاع5 ال�امي وهW"ا.
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